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Nervenwachstumund fühlen, dann antworten 
uma Saningeng das 


‚funktion. v H anderer Geneundtausen- __Telomere hindern die DNA- 
die Nervenfu Insere Körper mit einer den von anderen Proteinen, Doppelhelix tatsächlich 


ae Sem lenen Formel von an entfernten Orten in un- daran sich aufzufalten. Dies 
IGENETIK zn men mme Ole Andnngen am ap knar 


i ist eine wichtige Aufgabı 
Mepuundichdavonge- und Umstellungen und 


. 2 Diese Art von tiefgreifen- da strukturell instabile *aus- 
formt en en vn löst reale, ge- derund schneller Änderung gefranste" DNA die kodierte 
i i i indet ‚nderen Worten, 'etische Veränderungen ist eine plausible Erklärun« Information zur Erstellung 
Episenetik und Deine Geisteshaltung verbind | Umwelt, die Deine Gene be- in unseren Zellen aus. Pepe z eines funktionierenden Pro- 
süinmen, nicht Dein Leben, teins verfälscht. Zellbiologen 
ER. | sondern Duänderst Dein Dieselben Gene können be- Über die Epigenetik zu haben ein spezielles Enzym 
„Es sind nicht unsere Gene, Gedanken, Geist stelltsich | jeben, wenn Du Deine wirken, ob sich jemand reden und die Telomere entdeckt, das man Telomera- 
die unser Leben kontrol- s jetzt als der Hauptmechanj. | Ansichten änderst. Du glücklich oder depres- nicht einzubeziehen ist die se nennt, dessen Funktion es 
lieren, sondern unsere Mi ss En mus der Interaktion mit der „steckst nicht fest” mit Dei- siv fühlt, abhängig von Diskussion nicht vollstän- ist, die Länge der Telomere 
physischen Realität heraus, | nenGenen. EssindDeine der Umgebung. Wenn dig. Deine Geisteshaltung zu vergrößern, Telomerase 
eigenen Gedanken, Emo- man Genforschung und und Deine Telomere haben Ist das molekulare Pendant 
Die Geschichte der epige- tionen und Ansichten, kognitive Forschung kom- eine enge Verbindung, zum „Jungbrunnen“, da 
netischen Kontrolle, ist die die eine Kette von phy- biniert - unsere „Filter", es die Telomere erneuert, 
Geschichte darüber, wie \ giologischen Effekten in die beeinflussen, wie wir die die Vitalität und Repro- 
promovierter Natur- Umweltsignale die Aktivj- | Deinem Körper auslösen. unsere Umweltwahrneh- VON EPIGENETIK ZU duktion von Stammzellen 
wissenschaftler, tät der Gene kontrolliert, men -, können wir ein TELOMERASE erhöht. Aktivere Telome- 
Buchautor, Keynote Es ist jetzt klar, dass die besseres Verständnis für rasen erhöht Gesundheit 
Vorrangstellung der DNS re- EPIGENETIK 


psychische Erkrankungen 


Telomere sind DNA-Stränge, und verlängern das Leben. 
entwickeln und damit 


vidiert wurde und als „Die ANSCHAULICH ERKLÄRT diesich an den Enden von 


Vorrangstellung der Um- 


bessere Therapien. proteinkodierenden Genen 
welt“ bezeichnet wird, Der Betrachte Epigenetik so: Ein befinden. Funktional äh- EPIGENETIK IM ALLTAG 
neue, komplexere Informa- Computer kommt vollbela- Die Mehrzahl der Gene, nein sie den Plastikhülsen = PRAXISTIPPS 
tionsfluss in der Biologie den mit Anfangssoftware, Schätzungen schwan- am Ende von Schnürsen- 
beginnt mit einem Umwelt- aber mit der Zeitwirdun- ken zwischen 75bis85%, kein, inderSchuhindustrie Dach es gibt einen Haken! 
signal, geht dann über zu | terschiedliche zusätzliche werdenvonSignalenaus auch als Senkelstift be- Lebenserfahrungen kön- 
einem Steuerprotein und Software heruntergeladen. unserer Umwelt an und aus- kannt. Wenn ein Senkelstift nen die Al ität von 
PN erst dann zur DNS, RNS und Der Computer (die DNS) geschaltet, einschließlich der kaputtgeht, entfalten sich Telomerasen stimulie- 
“ s zum Schluss zum Protein, bleibt gleich, aber abhän- Umwelt, der Gedanken, An- dieverwobenen Fädendes ren oder einschränken. So 
WAS IST EPIGENETIK die Mechanismen des Le- gigvon der Software, die sichten und Emotionen, die _Schnürsenkels und fransen können pränatale Stres- 
UND WELCHE ROLLE bens in Bewegung setzt. Die Wissenschaft der | eine Person heruntergela- _wirinunserem Gehiman- aus, was die Funktionali serfahrungen, Missbrauch 
SPIELT SIE? Epigenetik hat auch klar- | den hat (die epigenetischen sammeln. Eine Klasse dieser tätextremeinschränkt.Wie  (verbaler wie physischer 
Tatsächlich ist heutzutage gemacht, dass es zwei Variationen), kann es starke Gene, die Immediate-Early- oft ist Deine Geduld schon Natur), häusliche Gewalt, 
Die Wissenschaft der Epi- die Epigenetik, das Studium Mechanismen gibt, durch | Unterschiede geben, was Genes (IEGs), brauchen nur gereizt worden, während posttraumatische Belas- 
genetik, was wortwörtlich _dermolekularen Mechanis- die Organismen Erbinforma- | der Computer macht und drei Sekunden, um aktiviert Du versucht hast ein dickes tungsstörung (PTSD), 
„Kontrolle oberhalb von Ge- men durch diedieUmwelt _ tionen weitergeben. Diese | wieeroperiert. Wennwir _ zuwerden. IEGssindoftre- ausgefranstes Ende eines Ernährungsfehler und Lie- 
netik" bedeutet, ändert die Genaktivität kontrolliert, zwei Mechanismen ermög- | also unsere Gedanken den- gulierende Gene, die die Schnü i i i 
A 3 chnürsenkels durch das klit-  besentzug die Aktivität 
unser Verständnis darüber einer der aktivsten Bereiche lichen Wissenschaftlern ken und unsere Gefühle ‚kleine Loch einzufädelt Tel behl 
wie das Leben kontrolliert der wissenschaftlichen einen Weg, um den Beitrag | SUSE Löcmemautädeln?! VORTRIOMIErASENEANIN? 
wird. Umwelteinflüsse, ein- Forschung. Die Epigene- 


der Natur (Gene) und den 
Beitrag der Erziehung (epi- 
genetische Mechanismen) im | 


schließlich Ernährung, Stress tik enthüllt, dass wenn wir 
und Emotionen, können unsere Wahrnehmungen 
Gene verändern, ohne ihren und Umwelt verändern, menschlichen Verhalten zu | 
Grundentwurf zu verän- dann können sich unse- studieren, Spezifische Fre- 

dern. Die Umgebung dient re Gene ebenfallsändern. quenzen und Muster der | 
als ein „Dienstleister“, der elektromagnetischen Strah- 


Dr. Marlis Bach und Kurt Bach, 


1? Besinnen Sie 


n übrig 
diese genetischen Entwür- Dieldee, dass unsere Wahr- lung steuern die DNS, RNS Lässt Ihr sehen ee Gesunderhaltung- AORREBER.... .. 
feliest und sie einschaltet nehmungen unsere Gene und die Proteinsynthese; sich auf die Wassischen, a rs Lven sen wi, sl rhällich als epub; mobi ode 
und ist letztlich für den Cha- überschreiben können, ist verändern die Proteinform Wer auch noch im Alter rüstig wie unsere Verdauung ZU pdf Datei 
rakter des Lebens einer jetzt an der Spitzederme- und Funktion und kontrol- sich rechtzeitig darüber para der Shure Basen haus 3 Ebook mittels Formular zu 
Zelle verantwortlich. Esist _dizinischen Forschung. lieren die Genregulierung, | Gesamtgesundheit beiträgt und war NM Hausverstand und = bestellen aufı 
das „Bewusstsein” einer Alles was wir aus dem Zellteilung, Zellspeziali- halt einem nicht sauer aufstoßen soll. der Gemnähet. eine www pulsarat /Rübrik: Buch 
einzelnen Zelle über die Um- medizinischen Modell ausge- sierung, Morphogenese, | Praxistipps hilft Ihnen dieses Buch auf den B 


„Bausteine, Gesundheit & Vitalität‘ 
gebung, dasüberwiegend schlossen haben - Energie, 


Verkaufspreis furo9,90 


Hormonausschüttung und 


dern. Diese Faktoren tragen 
zu einem Ausbruch von 
Krankheiten und einer ver- 
kürzten Lebensdauer bei. 


Im Gegensatz dazu kann 
Sport, gute Ernährung, 
eine positive Grundein- 
stellung, glückliches und 
dankbares Leben, ande, 

ren helfen und das Erfahren 
von Liebe die Aktivität der 
Telomerase verbessern und 
zu einem längeren und ge- 
sünderen Leben führen 
Tatsächlich konnte eine ka- 
nadische Studie feststellen, 
dass Brustkrebspatienten, 
die in einer Selbsthilfegrup- 
pe waren und aufmerksame 
Meditation betrieben, die 
Länge ihrer Telomere er- 
halten konnten, während 
in der Kontrollgruppe 
ohne Begleitung die Telo- 
mere kürzer wurden, 


Den Haupteinfluss auf die 
Aktivität der Telomerase 
hat der eigene Kopf. Und ja 
wir können uns bewusst 
in die Lage dazu bringen, 
die Aktivität unserer Telo- 
merase zu verbessern, Die 
Rolle von Telomeren und 
Telomerasen bei Krebs 
und Alterungsprozessen 
ist so bedeutend, dass den 


Entdeckern 2009 der No- 
belpreis verliehen wurde. 


Zusammenfassend 
‚gehören zu einem epi- 
genetischen Lebensstil 
folgende Aspekte: 

Essen und Wasser 

Eine ausgewogene Ernäh- 
rung, wo auch die Qualität 


und Quantität wichtige Rol- 


len dabei spielen sowie 
sauberes Wasser, z.B. Quell 
wasser oder zumindest 
filtriertes Leitungswasser, 
sollen in Erwägung gezo- 
gen werden. „Lasst Eure 
Nahrung Eure Medizin und 
Eure Medizin Eure Nah- 
rung sein!" (Hippokrates) 


Bewegung: 

Mehr als 25 % alle Erkran- 
kungen können durch 
Bewegung therapiert wer- 
den. Eine erkannte Gefahr 
ist eine gebannte Gefahr. 


Schlaf und Sex: 

Schlaf ist die Erholung des 
Geistes, Ausreichender 
Schlaf und eine Balance 
im sexuellen Leben sollen 
nicht zu kurz kommen 


Licht und Luft: 
Sehe nach draußen, um 
natorliches Licht zu emp- 


fangen. Das hilft bei der 
Melatoninproduktion für 
‚den Schlaf. Sonnenlicht 
unterstützt auch die Pro- 
duktion von Vitamin D, 


Soziale Umwelt: 

Deine soziale Umwelt ist 
wichtig. Die Menschen 
mit denen Du am meisten 
Zeit verbringst beeinflus- 
sen die Wahrnehmung 
Deiner Umwelt und Dei 
ner Gedanken sowie Deine 
Biologie und Dein Leben. 


Mentale Hygiene: 

Deine Gedanken sind alles 
und sie kreieren Deine Re- 
alität. Dein Körper ist nur 
ein Instrument Deiner Ge- 
danken. Er sagt und führt 
aus, was den Geist ihm 
sagt. Beruhige Deinen Ver- 
stand und lasse Deine 
Seele mit Dir sprechen. In 
der Ruhe finden sich mit 
einem plötzlichen Quan- 
tensprung Kreativität und 
Lösungen zu Problemen. 


Positive und negative Fak- 
toren aus unserer Umwelt 
sind ganz wesentlich an 
Steuerung unseres Körpers 
und damit an der Entwick- 
lung unserer Gesundheit 
beteiligt. Ernährung, Be 


wegung, Vitamin D aber 
‚auch mentale Aspekte 
sind Beispiele dafür. 


Die Gestaltung unserer Um- 
welt und unseres Lebensstil; 
bestimmen, in welchem 
‚Ausmaß die positiven und 
negativen Faktoren zum Tra- 
‚gen kommen. Nutzen wir 
die Ressourcen der Natur 
und schaffen wieder ge- 
sunde Lebenswelten, die 
den inneren Arzt zur Ent- 
faltung bringen. m 


Zum Autor: 
Dr. Akuma Saningong ist pro- 
movıerter Naturwissenschaftler, 
Buchautor. Keynote Speaker, 
Motivationstrainer und 

Event Moderator ım Bereich 
der Personlichkeits- und 
Selbstentwicklung 


Aiteratur. 
Zatebuch‘ „Innere Türen Of. 
nen Inspirerende Zitate und zeit 
Iose Weisheiten für 365 Tage” bei 
‚Amazon, Link zum Buch: http bit 
Iyzitatetaschenbuch 


Kontakt 
Info@drsaningong com 
Www.drsaningong.com 


Kostenlose Videgreihe zum Thema 
Persönlichkeitsentwicklung 4.0 mıt 
einem Modul über die Epigenetik 
http 4rbi.lyivideoreihepersönlich. 

keitsentwicklung 


Alle Erkenntnis ist Liebe, drum ist es so selig zu lieben, 
weil im Lieben der Besitz liegt der eigenen göttlichen Natur. 


Bettina von Arnim 


„Die infantile Liebe folgt dem Prinzip: ‚Ich liebe, weil ich geliebt 
werde.‘ Die reife Liebe folgt dem Prinzip: ‚Ich werde geliebt, weil 
ich liebe.‘ Die unreife Liebe sagt: ‚Ich liebe dich, weil ich dich brau- 
che.‘ Die reife Liebe sagt: ‚Ich brauche dich, weil ich dich liebe“ 


Erich Fromm 


Mondkalender .....-: 
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1LR.Juni: Mond im Stier: abnehmender Mond 
Hement: Erde, Tagesgualitä: Kälte, Nahrungsqual 
Herzel, Körperzone; Unterkiefer, Halsregion, Organs 
Muondkur - Abnehmen und Körperpflege (2.); Ma 
"Umtopfen und Umsetzen (4.); Nagelpflege (1) 


©. uni:Mond in.den Zwillingen: Neumond am 3. Juni um 10:59 
Hiement: Luft, Tagesqualität: Licht, Nahrungsqualitä: Fett, Pflanzentell: Blüte, 
Körperzone: Schulter, Arme, Hände, Organsystem: Drüsensystem 
"Umtopfen und Umsetzen; Gesichtspackung /- Blumengießen; 
Obstbaumschnitt; Düngen (4) 


&.16.uni:Mond im Krebs: zunehmender Mond 
Hement: Wasser, Tagesqualität: Feuchte, Nahrungsqualität: Kohlenhy 
t, Körperzone: Brustbereich, Lunge, Organsystem: 


# 
Nervensystem 
+ Blumengießen; Umtopfen und Umsetzen /- Haareschneiden und 
"waschen; Ernten, Einkaufen und Lagern: Einkochen; Obstbaumschnitt; 
Bauen und Heimwerken 


118. Juni: Mond im Löwen: zunehmender Mond. 

Element; Feuer, Tagesqualität: Wärme, Nahrungsqualitä: Eiweiß, Frucht, flan- 
zentil: Frucht, Körperzone: Herzreglon, Kreislauf, Organsystem: Sin 
#Haareschneiden und «waschen; Umtopfen und Umsetzen; Ernten, Ein- 
kaufen und Lagern; Einkochen; Nagelpflege (7.)/- Jäten und Unkraut zup- 
fen; Bauen und Heimwerken; Obstbaumschnitt; Problemwäsche; Malerar- 
beiten; Nagelpflege (8.) 


2/19./11. Juni: Mond in der.Jungfrau: zunehmender Mond. 
Element; Erde, Tagesqualität: Kälte, Nahrungsqualiät: Salz, Planzentet; 


und -waschen; Umtopfen und Umsetzen; Bäume und 
Sträucher pflanzen / Ernten, Einkaufen und Lagern; Einkochen; Fenster-, 
Putzen (1.); Malerarbeiten (11); Obstbaumschnitt 


Körperzone: Hüfte, Nieren, Blase, Organsystem: Drüsensystes 
+Umtopfen und Umsetzen; Gesichtspackung /- Blumengießen; Obst- 
baumschnitt; Fensterputzen; Malerarbeiten 


14/15. Juni: Mond im Skorpion: zunehmender Mond. 

ement: Wasser, Tagesqualität: Feuchte, Nahrungsqualität: Kohlenhy- 
date, Pflanze (örperzone: Geschlechtsorgane, Or 
Nervensyst 
+ lumengießen; Umtopfen und Umsetzen; Nagelpflege (14.)/ - Ernten, 
inkaufen und Lagern; Einkochen; Nagelpflege (15, Obstbaumschnitt: 
Fensterputzen; Malerarbeiten; Problemwäsche 


© 18.12. uni: Mond im Schützen: Vollmond am 12. Juni um 9:34 
Element: Feuer, Tagesqualität: Wärme, Nahrungsqualität: Eiweiß, Frucht, Pflan- 
Anteil; Frucht, Körperzone: Oberschenkel. Venen, Organsystem: Sinnesorgane. 
+ Mondkur - Abnehmen und Körperpflege (16.); Umtopfen und Umsetzen 
(16.)/- Baumköpfen, intensiver Rückschnitt (16.); Umtopfen und Umset- 


Johanna Paungger-Poppe & Thomas Poppe: aungger-poppe com | radaon m 


schnitt (16); Fensterputzen (16,}; Malerarbeiten (16.) 


18.113.120. Junl: Mond Im Steinbock: abnehmender Mond. 
Nahrungsqualität; Salz, Pflanzentell: 
insystem: Kreislauf 
+Jäten und Unkraut zupfen; Düngen (18); Bauen und Heimwerken; 
pflege; Malerarbeiten /- Umtopfen und Umsetzen 


21.122. Juni: Mond im Wassermann: abnehmender Mond. 
icht, Nahrungsqualität: Fett, Pflanzentei 


ystem: sY 
nsterputzen; Malerarbeiten; Nagelpflege (21.)/- Blumengießen; 
Umtopfen und Umsetzen; Bäume und Sträucher pflanzen; Nagelpflege (22.) 


23.124.125. Juni:.Mond.in den Fischen: abnehmender Mond. 

Element: Wasser, Ta ichte, Nahrungsqualität: Kohlenhydrate, 
Pflanzenteil Blatt, zchen, Organsystem: Nervensystem 

+ Baumköpfen, intensiver Rückschnitt (25); Blumengießen; Problem- 
wäsche: Fonsterputzen /- Haareschneiden und „waschen; Ernten, Einkau- 
fen und Lagern; Einkochen; Obstbaumschnitt; Umtopfen und Umsetzen 


26,127. Juni:.Mond Im Widder: abnehmender Mond. 
Element: Feuer, Tagesqualität: Wärme, Nahrungsqualii 
ich bis Oberklefer, Org 


, Einkaufen und Lagern; 
schnitt /- Umtopfen und Umsetzen 


28.129. Juni: Mond im Stier: abnehmender Mond. 


teil 
region, Organsystem: 


+ Malerarbeiten; Nagelpflage (28.)/- Umtopfen und Umsetzen; Nagel- 
‚pflege (29.) 


alität: Lich, Nahrungsqualit 
Körperzone: Schulter, Arm, Hände, Organsystem: 
+ Malerarbeiten; Fensterputzen / 

iume und Sträucher pflanzen 


tt, Pflanzentell: Blüte, 
system 
lumengießen; Umtopfen und Umset- 


Bel der Angabe der Neu- und Vollmondzeiten ist aus verschiedenen Gründen 
die Sommerzeit nicht berücksichtigt, unter anderem, weil sich die Natur nicht 
nach der Sommerzeit richtet. I 


| Die Liche 7 ein Fand dee Bwigkeil 
Öie veusischl die Bunnerungen an 
den An kang und nimmt die Angst vor 
De 1 


maine de Stasl) 
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